\
Ficha Salud Cardiovascular N° 5: Frecuencia Cardiaca ( EI

mpresa
Sana

La frecuencia cardiaca (FC) es el nimero de veces
gue se contrae el corazén durante un minuto (latidos
por minuto). Para el correcto funcionamiento del
organismo es necesario que el corazén actue
bombeando la sangre hacia todos los 6rganos, pero
ademas lo debe hacer a una determinada presion
(presion arterial) y a una determinada frecuencia. Una
adecuada frecuencia cardiaca es fundamental para
el correcto funcionamiento del corazon.

®» ;Cual es la frecuencia cardiaca normal?:

> La FC en reposo oscila entre 50 y 100 latidos por minuto
(Ipm) en las personas adultas.

~

Al realizar ejercicio fisico el corazon produce una respuesta
normal que es la taquicardia (la frecuencia cardiaca en
reposo esta por encima de 100 Ipm).

~

También puede producirse bradicardia (la frecuencia cardiaca
esta por debajo de 50 Ipm).

> Varia a lo largo del dia y la noche y en respuesta a diversos estimulos, por lo que su
medicion tiene gran variabilidad.

> Al nacer, la FC es mas elevada por las necesidades del bebé para su crecimiento.
Posteriormente, la FC va disminuyendo hasta alcanzar las cifras normales de un adulto.

»: Por qué hay que controlarla?

> Algunos estudios realizados en poblaciones sanas, asi
como en pacientes hipertensos, con cardiopatia isquémica
o con insuficiencia cardiaca, demuestran una asociacion
entre la frecuencia cardiaca y el riesgo de muerte. Segun

esto, cuanto mayor es la frecuencia cardiaca, menor es
la expectativa de vida.
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®» Como medir lafrecuenciacardiaca?

La frecuencia cardiaca se mide tomando el pulso en la mufieca. Pasos a seguir:

> Presiona suavemente la parte interna de la
mufeca del lado del dedo pulgar.

> Coloca los dedos indice y corazén entre 1y 2 cm
por debajo del pliegue de la mufieca, entre el
hueso que se palpa hacia afuera y el tendon que
aparece por el lado interno.

> Al sentir el primer latido, calcula cuéantos se
producen durante 30 segundos y multiplica el
resultado por 2. Esa seré tu frecuencia basal.

> Muchos aparatos que miden la presion arterial
también indican la frecuencia cardiaca.

> La frecuencia cardiaca varia con la actividad, asi que
siempre debemos medirla sentado, en reposo y en
un ambiente templado. Se recomienda no haber
consumido cafeina o excitantes (bebidas de cola,
café, etc.) en las horas previas a la medicion.

®» COmo mantener una frecuencia cardiaca normal?

> Realizando ejercicio fisico de forma regular. Se estima que cada 1-2
semanas de entrenamiento aerdbico podriamos conseguir una reduccion
en la frecuencia cardiaca en reposo de un latido por minuto.

> Actualmente existen farmacos que bajo prescripcion médica son
capaces de reducir la frecuencia cardiaca y se ha comprobado que son
de utilidad para el tratamiento de ciertas enfermedades cardiovasculares.

La informaciény las recomendaciones que aparecen en esta ficha son adecuadas en la mayoria de los casos, pero no reemplazan el diagnéstico médico.
Para obtener informacion especifica relacionada con tu condicién personal, consulta a tu médico.
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